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Jabtko jest stare jak réd ludzki. Eris, grecka bogini niezgody, rzucita ztote jabtko pomiedzy 3 rywalizujace
miedzy sobg boginie - Here, Atene i Afrodyte. Parys ofiarowat je Afrodycie w zamian za piekng Helene, za sprawg
ktérej rozpetata sie wojna trojanska. Podobno istnieje ok. 10 tys. odmian jabtoni, ale w kazdym kraju,
zajmujgcym sie ich uprawag, hoduje sie od kilku do kilkudziesieciu odmian. Najlepsze smakowo i jako$ciowo sg
jabtka rosnace w strefie umiarkowanej. Jabtka - ztociste, czerwone - wygladaja nie tylko apetycznie i sg
smaczne - lecz przede wszystkim sg bardzo zdrowe. Ich niezwykte wtasciwosci, nie majg sobie réwnych.
Zjadanie 2-3 jabtek dziennie obniza poziom cholesterolu, moze tez obnizy¢ cisnienie tetnicze krwi. Dzieki
pektynom stanowig one najlepszg ochrone naszego uktadu trawiennego. Regulujg poziom flory bakteryjnej i
neutralizujg szkodliwe dziatanie toksyn. Jabtka zaleca sie osobom, ktére majg problemy z regularnym
wyproznianiem sie. Jabtka leczg tez biegunki - szczegdlnie polecane jest podawanie surowych jabtek matym
dzieciom /nie nalezy podawa¢ matym dzieciom soku z jabtek, ktdry wywotuje biegunki/. Jabtka utatwiajg
przyswajanie wapnia, stabilizujg poziom cukru we krwi, a niektérzy twierdza, ze pektyny mogq wigzaé
radioaktywny stront i kobalt. Jabtko jest doskonatg "szczoteczkg do zebdw", poniewaz jego soki nie
dopuszczajg do rozwoju bakterii.

Gatunki stodkie, np. Maclintosh, Lobo, Cox, Ztota Reneta: stosuje sie przede wszystkim do satatek
owocowych badZz do potraw, ktérych smaku nie trzeba poprawia¢ cukrem /czyli takich, ktére i bez tego sg
stodkie/.

Gatunki kwasnie, np. Gloster, Antotéwka, Ida-Red: bierze sie przede wszystkim do cieptych deseroéw,
jabtkowych zapiekanek, plackéw z jabtkami, gdyz jabtka kwasne lepiej sie rozpadajg, samoistnie tworzac kleisty
mus.

CZEMU JABLKA BRAZOWIEJR
Dzieje sie tak za sprawg oddziatywania swiatta i tlenu, ktére rozktadajg witamine C. Zapobiegniemy temu
stosujgc prosty trick: jabtko nalezy umy¢ , obra¢ i natychmiast natrze¢ sokiem cytrynowym /wkitadanie do wody

zakwaszonej cytryng pomaga jedynie w niewielkim stopniu/.

Jabtka trzymamy nastepnie na szklanej tarce i jeszcze raz skrapiamy cytryng. Utarte wktadamy do
ptaskiego naczynia i krotko zagotowujemy. Przy zachowaniu tej kolejnosci jabtka zachowujg pieknag, biatg barwe.
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